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Las actividades fem tec! tienen
como objetivo principal promover
las competencias de vida entre

las personas jovenes, a partir del
reconocimiento de la educacion

no formal como instrumento para
transmitir conceptos, valores y
capacitacion a las personas jovenes.

Presentamos estas sencillas
actividades de mindfulness, disenadas
para practicarlas con adolescentes

y jovenes, con el fin de contribuir

a su bienestar emocional y facilitar
recursos para incorporar la practica
del mindfulness en sus rutinas diarias.
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La practica del

mindfulness y las

actividades fem tec!

La experiencia nos demuestra que,
antes de realizar los talleres, merece la
pena parar un momento y centrarnos

en la actividad que estamos a punto de
iniciar. Con este objetivo, proponemos
realizar una breve sesion de mindfulness
para situarnos en el momento presente
y afrontar el taller con una actitud
abierta.

El ejercicio del mindfulness supone una doble
dificultad:

«mantener la atencion sin desviarla (durante
la practica, cada vez que se dan cuenta de
que han desviado la atencion y la reanudan,
entrenan su atencion para centrarla en lo que
quieren);

«no juzgar (no estamos acostumbrados a
observar sin juzgar, incluso los propios actos y
pensamientos).

La realizacion de estas actividades ayudara a
entrenar ambas competencias, que seran muy
utiles para adentrarse en el autoconacimiento

y en la convivencia con los demas. Ademas, la
experiencia favorecera que los chicos y chicas
integren estas actividades y puedan practicarlas
por su cuenta.

Este documento recoge ocho actividades
disenadas para iniciar los talleres de la guia fem
tec! Desenrédate: una propuesta para acompanar
a jovenes y adolescentes en la experimentacion
de la toma de decisiones y en la reflexion sobre
los inconvenientes que puede comportar un uso
intensivo de las pantallas.
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Preparacion
de la actividad

Para maximizar el aprovechamiento de las
actividades de mindfulness, sera bueno realizarlas
en un espacio tan agradable y diafano como sea
posible, preferentemente en el exterior o,

al menos, con luz natural.

Utilizar musica puede ser un buen recurso
para favorecer un clima positivo y de calma.
Proponemos algunos temas en la lista del canal
de Spotify de I'Oficina del Pla Jove.

S

Spotify
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Descripcion
de las dinamicas

La manera optima de realizar estas
actividades es de pie, formando
circulos de quince chicos y chicas
como maximo. Si el grupo es mas
numeroso, valdra la pena dividirlo en
dos circulos que realicen la actividad
simultaneamente.

Empezaremos explicando que realizaremos una
actividad de mindfulness o atencion plena. Se trata
de intentar «vaciar» la cabeza de pensamientos y
centrarnos en lo que estamos haciendo. La intencion
es fusionarnos al maximo con la actividad, dejando a
un lado los juicios hacia nosotros mismos y hacia las
demas personas, tanto si se trata de juicios positivos
como de juicios negativos. Para consequirlo es
importante que nos mantengamos en silencio y que
participemos al 100%.

Todas las actividades de mindfulness que
proponemos siguen el mismo esquema. Valdra la
pena contarlo detalladamente la primera vez que se
practiquen con el grupo.

Antes de empezar cada actividad, contaremos hasta
tres siguiendo estas instrucciones:

« Cuando digamos «une», sera la senal para poner la
espalda recta, los pies bien conectados con el suelo
y las manos relajadas sobre los muslos (posicion de
mindfulness).

» Cuando digamos «des», ser4 la sefal para realizar
una respiracion profunda, inhalando por la nariz y
exhalando por la boca.

« Cuando digamos «tres», se iniciara la actividad, que
durara uno o dos minutos. Durante este tiempo, la
persona que dinamice la actividad ira recordando
con voz suave las consignas correspondientes a la
dinamica y acompanando a los chicos y chicas enlo
que necesiten.

« Cuando digamos «step», finalizara la actividad.

Durante la actividad podemos recordar amablemente
al grupo que, si notan que la atencion se desvia de
donde deberia estar focalizada, deben redirigir la
mente al punto donde estaban.

Estas dinamicas, ademas de centrar la atencion en
el momento presente, pueden servir para introducir
el tema que va a tratar el taller. A continuacion,
sugerimos una explicacion para el inicio de la
actividad y describimos, para cada uno de los temas,
las consignas correspondientes al punto tres del
esquema anterior.

Desenrédate

www.diba.cat/es/weh/fem-tec/desenredat 5



(,“,Avispado”‘? (actitud critica)

Al'inicio de la actividad, ademas de recordar la
estructura del ejercicio y la importancia de prestar
atencion y no juzgar, explicaremos al grupo que
hoy nos concentraremos en simular que nos
lanzamos un objeto, de modo que todos deben
recibir, pero nadie debe repetir el lanzamiento.

Cuando lleguemos a «tres», quien dinamice la
actividad senalara a un chico o chica del corro

y hard el gesto de lanzarle un objeto (como si

le lanzara una pelota gigante). Este chico o

chica tendra que «cogerlo» y «tirarlo» a otro
rapidamente, y asi sucesivamente hasta que todos
hayan recibido y enviado el objeto imaginario.

Todos deberan prestar atencion y observar como
cada uno recibe el objeto y o reenvia a su vez,
evitando que haya repeticion alguna.

Con esta dinamica simulamos la reaccion
inmediata y sin pensar que a menudo tenemos
frente a algunas informaciones que nos llegan a
través de las redes.

6Pf00l‘3$ti(|llé? (procrastrinacion)

Al'inicio de la actividad, ademas de recordar la
estructura del ejercicio y la importancia de prestar
atencion y no juzgar, explicaremos al grupo que
hoy compartiremos tareas que no nos gusta

hacer y que siempre dejamos para mas adelante
(por ejemplo, poner la lavadora, limpiar, hacer la
cama...).

Antes de iniciar la actividad, dejaremos unos
sequndos para pensar en ello en silencio.

De manera similar a como se hizo en la actividad
«;¢¢Avispado???», cuando lleguemos a «tres»,
quien dinamice la actividad senalara a un chico

0 chica del corro y le dira alguna tarea que no

le gusta y que siempre procura dejar para mas
adelante. Lo dira haciendo con las manos el gesto
de lanzar un baldn. Quien «recoja la pelota»
repetira lo que le han dicho y, haciendo el mismo
gesto, enviara a otra persona lo que siempre
procura dejar para mas tarde. Y asi sucesivamente
hasta que todo el mundo haya compartido lo que

siempre intenta dejar para mas adelante.

Todos deberan prestar atencion para cuando les
llegue el turno. Entonces sera el momento de decir
lo primero que les venga a la cabeza, sin detenerse
a pensarlo.

Con esta dinamica, ademas de practicar
mindfulness, centramos la atencion en las cosas
que nos dan pereza y que nos pueden llevan a
procrastinar.

iSe escapa! (control del uso del tiempo)

Al'inicio de la actividad, ademas de recordar

la estructura del ejercicio y la importancia de
prestar atencion y no juzgar, explicaremos al
grupo que esta vez, para concentrarnos mejor

en nuestras sensaciones, nos situaremaos en
circulo mirando hacia fuera, y realizaremos la
actividad de mindfulness con los ojos cerrados. No
deben preacuparse porgue se encuentran en un
espacio de confianza y nosotros estamos alli para
acompanarlos, pero si alguien no lo ve claro, puede
realizar la actividad con los ojos abiertos. En ese
caso, pracuraremos mostrarles que estamos
alerta. Si alguien muestra inquietud podemos
acercarnos y ponerle una mano en el hombro para
tranquilizarlo.

Explicaremos que, aunque confiamos basicamente
en la vista para observar nuestro entorno,
tenemas mas sentidos que también pueden
darnos informacion valiosa. Si ponemos todos los
sentidos en alerta, las experiencias son mas ricas.
Propondremos a los chicos y chicas comprobarlo
imaginando gue nos regalamos unos minutos para
disfrutar de una ducha.

Cuando lleguemos a «tres», quien dinamice la
actividad ira haciendo sugerencias para quiar la
imaginacion, como:

«Abrimos el grifo y sentimos cémo chorrea el
agua sobre la cabeza, los brazos y el cuerpo...
también por las piernas y los pies. Percibimos el
suelo de la ducha bajo nuestros pies (;es frio?,
¢tibio?, sel agua los cubre?). Aprovechamos
para conectar bien los pies con este suelo

y sentirlo. Escuchamos el ruido del agua al
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caer (¢lo hace suavemente? ;es un chorro
potente?), notamos su temperatura (;es fria?,
stibia? ;caliente? como os guste mas). Nos
fijamos en el olor del jabon (;nos gusta?, ;qué
nos recuerda?) y en la imagen que tenemos
delante (puede ser lo que querais imaginar:
sun bosque?, ;un lago? ;el mar?...). Notemos
durante un instante la sensacion de bienestar
que esta ducha nos produce. Stop.»

Con esta dinamica practicamos la observacion
de las sensaciones, al tiempo que ofrecemas un
recurso para practicar un minuto de mindfulness
durante una actividad habitual como es la ducha
diaria, aprendiendo a valorar estos pequerios
momentos de bienestar.

Rutinas (organizacién/planificacion)

Al'inicio de la actividad, ademas de recordar la
estructura del ejercicio y la importancia de prestar
atencion y no juzgar, explicaremos al grupo que

la actividad que hoy proponemos consistira en
concentrarse en aprender una secuencia de
cuatro mavimientos y realizarla conjuntamente.

Cuando lleguemos a «tres», quien dinamice

la actividad hara un movimiento (por ejemplo,
levantar la mano derecha) y todos lo repetiran.
Luego hara un sequndo movimiento (por

ejemplo, dar una vuelta) y el grupo lo repetira.

Asi sucesivamente hasta completar cuatro
movimientos diferentes. Por Ultimo, todo el grupo
repetira conjuntamente la secuencia de los cuatro
movimientos. iHabra que poner mucha atencion
para hacerlos todos al mismo tiempo!

Con esta dinamica practicamos como centrar
la atencion en una secuencia de movimientos
sencilla.

Relax (1a importancia de dormir bien)

Al'inicio de la actividad, ademas de recordar la
estructura del ejercicio y la importancia de prestar
atencion y no juzgar, se explicara al grupo que en
esta ocasion compartiremos los pensamientos que
nos vienen a la cabeza cuando nos dormimos (por

ejemplo, «el entrenamiento de hoy ha sido muy
divertido»).

Antes de iniciar la actividad, dejaremos unos
sequndos para pensar en ello en silencio.

De manera similar a la actividad

«; 55 Avispado???», cuando lleguemos a «tres»,
quien dinamice la actividad senalara a un

chico o chica del corro y le dira algo en lo que
piensa cuando decide dormir. Lo dira haciendo
simultaneamente con las manos el gesto de lanzar
un balon. Quien «recoja la pelota» repetira lo que
le han dicho y, haciendo el mismo gesto, enviara

a otra persona lo que le viene a la cabeza cuando
se acuesta, y asi sucesivamente, hasta que todo el
mundo haya compartido algo que piensa cuando
se esta durmiendo.

Todos deberan prestar atencion para cuando les
llegue el turno. Entonces sera el momento de decir
lo primero que les venga a la cabeza, sin detenerse
a pensarlo.

Con esta dinamica, ademas de practicar
mindfulness, centramos la atencion en como nos
sentimos cuando nos dormimos.

iMuévete!

(la importancia de realizar actividad fisica)

Al'inicio de la actividad, ademas de recordar la
estructura del ejercicio y la importancia de prestar
atencion y no juzgar, se explicara al grupo que

en esta sesion nos concentraremos en realizar

un tren de olas. Se hara en circulo, con todos los
participantes cogidos de la mano.

Cuando lleque a «tres», quien dinamice la
actividad levantara el brazo izquierdo (levantando
a la vez el brazo derecho de quien tiene a su
izquierda) y lo dejara caer. Quien esté a su
izquierda, cuando sienta caer el brazo derecho,
levantara el izquierdo y lo dejara caer, y asi
sucesivamente hasta que la secuencia haya
recorrido todo el circulo. Se deberia producir el
efecto de una ola. Una vez terminada la primera
secuencia, la repetiremos, pero empezando el
movimiento por dos puntos opuestos del circulo y,
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silo logramos, lo volveremos a probar desde tres
puntos del circulo mas o0 menos equidistantes. iLa
atencion sera esencial para consequirlo!

Con esta dinamica, ademas de practicar
mindfulness, experimentamos el bienestar que
puede generar la realizacion de una accion
coordinada con el grupo.

Pasiones (aficiones)

Al'inicio de la actividad, ademas de recordar la
estructura del ejercicio y la importancia de prestar
atencion y no juzgar, se explicara al grupo que en
esta ocasion compartiremos cosas que nos gusta
hacer (por ejemplo, peinarnos).

Antes de iniciar la actividad, dejaremos unos
segundos para pensar en ello en silencio.

De manera similar a la actividad

«; 55 Avispado???», cuando lleguemos a «tres»,
quien dinamice la actividad senalara a un chico o
chica del corro y le dird algo que le guste hacer,
que le haga sentir bien cuando la hace. Lo dira
haciendo simultaneamente con las manos el
gesto de lanzar un balon. Quien «recoja la pelota»
repetira lo que le han dicho y, haciendo el mismo
gesto, enviara a otra persona lo que lo que le gusta
hacer. Y asi sucesivamente hasta que todo el
mundo haya compartido su pasion.

Todos deberan prestar atencion para cuando les
llegue el turno. Entonces sera el momento de decir
lo primero que les venga a la cabeza, sin detenerse
a pensarlo.

Con esta dinamica, ademas de practicar
mindfulness, centramos la atencion en las cosas
que nos hacen sentir bien cuando las hacemos.

(la importancia de hablar sobre
lo que nos preocupa)

Al'inicio de la actividad, ademas de recordar la
estructura del ejercicio y la importancia de prestar
atencion y no juzgar, se explicara al grupo que en
esta ocasion compartiremos cosas que pensamos
que pueden preocupar a alguien que conocemos

(por ejemplo, la emergencia climéatica).

Antes de iniciar la actividad, dejaremos unos
sequndos para pensar en ello en silencio.

De manera similar a la actividad

«; 55 Avispada???», cuando lleguemos a «tres»,
quien dinamice la actividad senalara a un chico

0 chica del corro y le dira algo que piensa que
puede preocupar a alguien. Lo dira haciendo
simultaneamente con las manos el gesto de lanzar
un balon. Quien «recoja la pelota» repetira lo que
le han dicho y, haciendo el mismo gesto, enviara a
otra persona otra cuestion que puede preocupar. Y
asi sucesivamente hasta que todo el mundo haya
compartido una preocupacion.

Todos deberan prestar atencion para cuando les
llegue el turno. Entonces sera el momento de decir
lo primero que les venga a la cabeza, sin detenerse
a pensarlo.

Con esta dinamica, ademas de practicar
mindfulness, centramos la atencion en situaciones
que pueden generar preocupacion a las personas
jovenes. Dado que es posible que en esta actividad
los chicos y chicas hablen de sus propias
preocupaciones, habra que estar pendientes de
las aportaciones que realicen.

Inmediatamente después de finalizar la actividad
de mindfulness, podemos preguntar: «;En qué
estais pensando?» Si la respuesta es «No lo sé»,
ies genial! Eso es lo que pretendemos: abandonar
los pensamientos y centrarnos en el momento
presente. Puede ser interesante dedicar unos
minutos a valorar como ha ido y, en su caso, que
los chicos y chicas puedan reconocer como el
hecho de haberse concentrado en lo que estaban
haciendo les ha permitido tener una experiencia
mucho mas rica o si les ha ayudado a centrarse
en el aqui y ahora. Es posible que a algunos chicos
y chicas les cueste concentrarse en el momento
presente y abandonar los pensamientos y juicios
que les vienen a la cabeza mientras realizan la
actividad. También puede que les de larisa. En
cualquier caso, no deben preocuparse: iseguro que
con la practica lo conseguiran!
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